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среднем 7-8 часов ночного сна для взрослого человека. Большая часть 
студентов -  69% ложатся спать в промежутке от 23 до 24 часов; оставшиеся 
студенты отмечают интервал времени для отхода ко сну от 24 часов до 2 
часов ночи. Продолжительность времени самоподготовки составляет у 45% 
респондентов -  1,5-2 часа, у 48% -  2,5-3 часа, у 7% - 3,5-4 часа. Отмечается, 
что к числу факторов, приводящих к сокращению продолжительности 
времени на самоподготовку относится совмещение учебы с работой. 
Подавляющее большинство студентов -  74% оценивают учебную нагрузку 
как умеренно напряженную, 18% как нормальную и 8% ощущают перегрузки. 
При этом чувство переутомления иногда испытывают 85% учащихся и 
довольно часто -  15%. В связи с этим следует отметить, что основными 
критериями рациональности режима труда и отдыха являются высокая 
работоспособность и отсутствие признаков переутомления. Бытовые нужды в 
среднем отнимают у студентов -  1,5-2 часа, а средняя продолжительность 
пребывания на свежем воздухе до 1 часа. Рациональный режим дня 
предусматривает ежедневное пребывание на свежем воздухе не менее двух 
часов в день.
Таким образом, проведенные исследования выявляют недостаточно 
грамотную и рациональную организацию учебного процесса, которая 
приводит к ослаблению резервов организма и ухудшению здоровья. Для 
осуществления более успешной учебной деятельности студентов, снятия 
нервно-эмоционального напряжения, более успешной адаптации к учебному 
процессу и повышения качества здоровья учащихся, необходимо 
оптимизировать режим труда и отдыха, скорректировав бюджет времени в 
соответствии с рекомендациями по рациональной организации умственного 
труда.
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Известно, что адаптация организма к новым условиям 
жизнедеятельности обеспечивается не только отдельными органами, но и 
скоординированными между собой специализированными функциональными 
системами. Характерная черта адаптированной системы - экономность 
функционирования, максимальная экономия ресурсов организма. 
Изменчивость среды обитания определяет динамичность, многогранность
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адаптивных процессов. При систематическом воздействии раздражителя на 
организм (физических упражнений) ответная реакция постепенно ослабевает 
в связи с повышением устойчивости регуляторных механизмов, изменением 
физико-химических свойств клеток, расширением функциональною резерва, 
адаптационных возможностей организма.
Основными критериями адаптации к повреждающим факторам 
являются стабилизация физиологических реакций организма; высокое 
потребление кислорода (чем большим максимальным потреблением 
кислорода обладает человек, тем он работоспособнее и стабильнее 
адаптирован); устойчивый уровень активности и взаимодействия 
функциональных систем, достигнутый за счет нервной и гуморальной 
регуляции; чувствительность дыхательного центра к углекислоте; 
восстановление физической и умственной работоспособности и общей 
устойчивости в ответ на действие дополнительного возбуждающего фактора; 
устойчивость к временному фактору в течение суток, недели, месяца, лет; 
сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям; устойчивость 
эритроцитов по отношению к повреждающим факторам; способность к 
воспроизведению здорового потомства.
Экономное функционирование физиологических систем обеспечивает 
сохранность постоянства внутренней среды организма при действии 
различных раздражителей без патологических реакций, расширяя его 
функциональные возможности. Необходимо учитывать также, что для 
большинства адаптационных процессов характерны два этапа: срочной и 
долговременной адаптации.
Срочная адаптация на одноразовую физическую нагрузку выражается в 
несовершенных, часто чрезмерных физиологических ответах центрально­
нервных, вегетативных, гормональных и эндокринных систем организма. 
Врожденные, наследственно обусловленные приспособительные механизмы, 
включающиеся при этом не в полной мере обеспечивают адаптационный 
эффект. Долговременная же адаптация возникает постепенно вследствие 
многократного воздействия факторов внешней среды. При этом повышается 
мощность и резервные возможности физиологических систем. Переход от 
срочной к долговременной адаптации сопровождается не только повышением 
физической работоспособности, но и усилением защитных иммунных сил 
организма. Долговременная адаптация, таким образом, характеризуется 
повышением мощности и реактивности механизмов саморегуляции, а также 
большими возможностями приспособления при экономном 
функционировании систем, обеспечивающих процессы адаптации.
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Двигательную нагрузку, как раздражитель, необходимо дозировать с 
учетом индивидуальной чувствительности к ней организма, суточной и 
сезонной ритмики, возрастных особенностей, климатогеографических, 
социальных факторов. Следует помнить, что адаптация к сильным факторам 
не беспредельна: может привести к истощению функциональных систем. Так, 
высокий уровень двигательной активности может привести к истощению 
симпатоадреналовой системы, угнетению иммунологической реактивности 
организма.
Учет всех этих особенностей позволяет подбирать индивидуальное 
содержание физических упражнений для каждого ребенка, что в результате 
приводит к улучшению его здоровья. Перед началом оздоровительных 
тренировок целесообразно заполнение паспорта здоровья ребенка, в котором 
указываются календарный и биологический возраст, группа здоровья, 
физиометрические показатели и показатели гармоничности телосложения, 
физической подготовленности, тип ВНД, особенности развития психических 
процессов и зрелости нервных процессов, особенности суточных ритмов, 
умственной и физической работоспособности, а также факторы риска, 
например, материально-бытовые условия семьи ребенка, образование 
родителей, психологический климат в семье.
Необходимость регулирования различных параметров физической 
нагрузки обуславливает выбор методов развития двигательных качеств. Так 
для развития выносливости наиболее эффективен равномерный метод. При 
его применении дети выполняют упражнения непрерывно, в течение 
длительного времени с постоянной интенсивностью (25-75% от 
максимальной), сохраняя темп, ритм, величину и амплитуду усилий. Для 
развития скоростных способностей, ловкости, выносливости целесообразно 
использовать переменный метод, характеризующийся последовательным 
варьированием нагрузки за счет изменения скорости, темпа, ритма, 
амплитуды движений, смены техники и величины усилий. Игровой и 
соревновательные методы эффективны для развития всех двигательных 
качеств у дошкольников.
Таким образом, как показывает опыт, в разных формах работы по 
физическому воспитанию нагрузку можно индивидуально дозировать, 
применяя пособия разного размера, цвета, комплектуя подгруппы 
занимающихся по уровню подготовленности, с учетом пола ребенка. Следует 
помнить, что нагрузка на занятии определяется не только мышечным, но и 
интеллектуальным, эмоциональным напряжением. В связи с этим актуально 
обеспечение эмоциональной, игровой направленности занятий, высокой 
познавательной активности детей за счет использования различных видов
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поисковой деятельности, например, введения элементов творческого решения 
задач, упражнений с необычными предметами-тренажерами, выполнение 
заданий по графической схеме.
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Введение. Современная школа подвергается серьезной критике в связи 
с малой результативностью обучения и воспитания учащихся, причины 
такого положения разнообразны: несовершенство учебных планов,
недостаточный уровень подготовленности учителей и др. (М.Д.Кудрявцев,
2003).
Большинство учащихся начальной школы не занимаются спортом, 
поэтому именно на уроках физической культуры они должны получать 
необходимую дозу развивающих нагрузок. Решение наиболее сложных задач 
урока осуществляется в его основной части. Здесь проводится обучение 
новым двигательным действиям, повторение и закрепление пройденного 
учебного материала, воспитание физических качеств и развитие 
способностей. В соответствии с этим, основную часть урока подразделяют на 
обучающую и развивающую части. В первой части преимущественно 
решаются задачи, связанные с обучением двигательным действиям, а во 
второй -  с развитием физических способностей (А.П.Матвеев, 1991).
Физические нагрузки в каждом конкретном случае должны быть 
оптимальными по своим параметрам (объему, интенсивности, интервалам 
отдыха), что обеспечивает тренировочный эффект. Недостаточные нагрузки 
неэффективны, так как ведут к потере учебного времени, а чрезмерные -  
наносят вред организму (Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов, 2001).
Цель исследования: изучение методики дозирования нагрузки для 
развития физических качеств у учащихся младших классов на уроках 
физкультуры.
Организация и методы исследования. Исследование было проведено на 
базе общеобразовательных школ Сахалинской области в сентябре 2005г., в 
рамках педагогической практики студентов отделения физической культуры 
и спорта СахГУ. В ходе педагогического наблюдения за учебно- 
воспитательным процессом определялось место реализации на уроке задачи 
развития физических качеств, формы организации учащихся,
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